




















痛みが起こる原因は、4 つの仮説がある。第 1 に、未発達の四肢に過度な運動負荷が加わったことで痛みが出る
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2 方法
　サポ トー対象は、本学近隣の地区にある豊橋南高校、野球部に所属する高校生 19 名であった。対象に 2016
年 10 月 3 日：高校生への講義（講義内容：痛み学、スポーツ医学、アスレチックリハビリテーションの実践等）、
2016 年 11 月 7 日：身体機能調査（体位前屈、パトリックテスト）、心理評価（NRS：Numerical Rating Scale、
PCS：Pain Catastrophizing Scale、HADS：Hospital Anxiety and Depression Scale、PDAS：pain disability 
assessment scale）を実施した。その後、2 か月間、柔軟性向上プログラムとしてセルフストレッチングを実施した。







　心理評価について、NRS 痛み強度：ストレッチング前後で比較し、ストレッチング前 3.6 後 4.8 で有意差（p<0.05）
が認められ、2 か月後は痛みが増強した。NRS 痛み不安：ストレッチング前 3.3、後 4.6 で有意差が認められなかっ
た。PCS 総合：ストレッチング前 21.3、後 22.1、PCS 反芻：ストレッチング前 12.6、後 12.0、PCS 無力感：ストレッ
チング前 5.3、後 5.9、PCS 拡大視：ストレッチング前 3.5、後 4.2 で有意差は認められなかった。HADS：ストレッ
チング前 6.4、後 7.3、HADS 不安：ストレッチング前 3.9、後 4.4、HADS 抑うつ：ストレッチング前 2.8、後 2.9






　心理評価について、NRS 痛み強度では、ストレッチングを 2 か月実施したが痛みが増強した。NRS 痛み不安、
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